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Stowo na poczalek, czyli
glowne zalozenia

Najpewniej czytasz ten e-book, poniewaz kiedys podjetas lub podjates decyzje o rozstaniu
z partnerem, by¢ moze zostaty w tym kroku juz podjete pewne dziatania, moze nawet
zostaty one juz zakonczone. Przestate$/as by¢ partnerem, wspdtmatzonkiem, ale nadal
jestes rodzicem. Twoj byty partner rowniez jest rodzicem Waszego dziecka.

Podejrzewam, ze relacje miedzy Wami moga byc¢ rézne. Moze porozumieliscie sie
W kwestii rozstania i opieki nad dzie¢mi, moze nadal kazde z Was ma w tym wzgledzie
odmienne potrzeby i zdania wydajace sie niemozliwe do pogodzenia.

Niezaleznie od Waszych relacji zachecam Cie do spojrzenia na bytego partnera przez
pryzmat tego, ze jest rodzicem Twojego dziecka. To, ze nie byt wystarczajgco dobrym
partnerem dla Ciebie, nie oznacza, ze nie jest wystarczajgco dobrym rodzicem dla
Waszego dziecka. Bo najpewniej jest.

Kazdemu rodzicowi zalezy na dobru dziecka - cho¢ czasami moze by¢ ono roznie

pojmowane przez rézne osoby.

Zachecam Cig, zebys, nawet pomimo wielu barier dzielagcych Was jako partnerow,
zdecydowat sie na gre z drugim rodzicem do jednej bramki, jakim jest dobro Waszego
dziecka. Podejrzewajac, ze ma zte zamiary, moze by¢ trudno wygrac taki mecz. Postawa
obronna czy rywalizacja nie sprzyja bowiem wspotpracy.

Na kolejnych stronach dziele sie z Tobg informacjami, jak wyglada rozwdd z perspektywy
dziecka, jak moze ono radzi¢ sobie z kryzysowa sytuacja, jak mozesz jako rodzic je
wesprzec. Dowiesz sie rowniez, czego nie powinienes robic, by nie zaszkodzi¢ relacjom
rodzinnym, jak przekazac¢ dziecku informacje o rozwodzie, a takze w jakiej sytuacji warto
siegnac po pomoc specjalisty. Dodatkowo zostawitam kilka podstawowych informacji na
temat mediacji i opieki naprzemiennej.

Jesli skorzystasz chociaz z jednej wskazowki czy informacji tu umieszczonej (realne zycie
odbiega od modelu poradnikowego, wiem to), poradnik spetni swoja role 100%.

| jeszcze jedno - jezeli czujesz sie winny/winna za sytuacje, jaka jest w rodzinie
i za to, czego doswiadcza Twoje dziecko, zachecam Cie, by$s pomyslat/a o tym jako
o odpowiedzialnosci - miates/as wplyw na to, co sie wydarzyto, masz wptyw na to, by
w dobry i zdrowy sposdb budowac relacje w Waszej rodzinie po rozstaniu.



Rozwod = perspektywy
dziecka

Rozwod jest wydarzeniem niewatpliwie trudnym dla kazdego cztonka
rodziny, w ktérej ma miejsce. Dla dzieci, jako ludzi bedacych wcigz w procesie
dojrzewania, zaleznych od rodzicow i posiadajacych silng potrzebe
bezpieczenstwa, fakt rozpadu dotychczasowej rodziny nierzadko bywa

sytuacja silnie stresujaca.

Jakkolwiek dla kazdego trudne - w zaleznosci od wieku, sytuacji rodzinnej,
relacji miedzy rodzicami w okresie okotorozwodowym, temperamentu czy
strategii redukcji napiecia i radzenia sobie z emocjami - reakcje dzieci moga

by¢ rézne.

Niezaleznie od wieku i stopnia zrozumienia, dzieci zawsze odczuwaj3a, co
dzieje sie w rodzinie, odbierajg klimat emocjonalny, czasami nie wiedzac

nawet, czym on jest spowodowany.

Im mniej wiedzy i zrozumienia, tym wiecej leku. Kazde dziecko wymaga
wyjasnienia sytuacji dostosowanego do swojego wieku. Dwu-, trzylatki
zauwazajy, ze rodzice nie mieszkaja razem, ale nie wiedzg czemu. Dzieci
W okresie przedszkolnym dostrzegaja emocje rodzicow, takie jak ztos¢ czy
smutek, ale moga nie rozumiec, skad one sie biora. Dzieci szkolne moga miec
obawy, ze zostang opuszczone przez rodzicow ("skoro tata zostawit mame, to
moze zostawi tez mnie?"), natomiast nastolatki rozumiejgce sytuacje moga
miec¢ trudnos¢ z zaakceptowaniem decyzji rodzicow o rozstaniu, a takze

mMoga hiedostatecznie radzi¢ sobie ze swoimi skrajnymi emocjami.

W obliczu nowej sytuacji kazdy bedzie inaczej starat sie do niej przystosowac.



W zwigzku z informacjg o rozwodzie dzieci majg prawo odczuwac wiele trudnych
emocji (ztos¢, smutek, lek, wsciektosc) - to catkowicie normalne. Mozna to poréwnac do
faz zatoby - w koncu stracity cos, co byto dla nich najwazniejsze, co dawato im
najwieksze poczucie bezpieczenstwa i statosci.

Niektore dzieci moga zaprzeczac faktom, udawac, ze nic sie nie dzieje, a rodzice nadal
sg razem. Wypieraja ze swiadomosci fakt o rozpadzie rodziny. Inne moga mowic
wprost o tym, ze maja nadzieje, ze rodzice jednak beda razem i podejmuja proby
scalenia rodziny.
Zaakceptuj to, ze dziecko moze nie byc gotowe na pogodzenie sie ze stratq. Daj
mu czas, jednak mow, jakie sq fakty i nie rob dziecku nierealnych nadziel.

Jednoczesnie sluchaj dziecka i daj miejsce na jego smutek, ztosc czy lek.

Czesc dzieci w okresie okotorozwodowym moze nagle zaczac¢ zachowywac sie zle - do
tej pory grzeczny i pilny uczen nagle zaczat przechodzi¢ samego siebie. Nieswiadomym
celem takich zachowan moze byc¢ chec¢ zjednoczenia rodziny - rodzice moga chwilowo
zajac sie trudnosciami dziecka, odktadajac na jakis czas decyzje o rozstaniu.

Poswiec dziecku czas i uwage, zwroc¢ uwage na jego potrzeby, ale tez zwracaj

uwage na to, co przezywa w zwigzku z rozwodem i rozmawiaj Z nim o tym.

Ztos¢ wobec niezaspokajanych potrzeb, np. potrzeby statosci, przewidywalnosci,
bezpieczenstwa, bunt jako préba szukania wptywu na rzeczy, na ktére dziecko moze
mie¢ wptyw (bo nie ma go na decyzje rodzicow), smutek jako reakcja na strate
dotychczasowych relacji, a moze tez domu, pokoju, ukochanego zwierzaka, lek przed
tym, jak bedzie wygladato dalsze zycie, czy drugi rodzic roniez nie odejdzie, wstyd
przed kolegami i kolezankami w szkole - takie reakcje sg catkowicie normalne i
potrzebne do przezycia, zeby poradzi¢ sobie z nowa sytuacja.

Przede wszystkim akceptuj wszystkie emocje dziecka (pozwol mu sie tak czuc) - ale

niekoniecznie kazdqg reakcje na nie. Nazywaj je, nie czuj sie za nie winny/a, pokazuj

dziecku, jak moze radzic sobie z konkretnymi emocjami.

Nawet jesli dziecko dostrzega korzysci z rozwodu (np. ze rodzice beda sie ktdcic mniej),

zdrowym jest przezywanie trudnych emocji w reakcji na strate. Jesli ich nie ma,

a dziecko zachowuje sie wyjatkowo "dobrze", zwrd¢ uwage, czy nie ttumi ich w sobie.
Rozmawiaj z dzieckiem, pokaz mu, ze moze czuc sie Zle, zwroc uwage, czy i Ty za
wszelka cene nie zachowujesz sie, jakby nic sie nie stato, zeby tylko "trzymac
fason". Niewyrazone emocje | tak kiedys wydostanq sie na wierzch, tylko wtedy
mogaq byc¢ juz silniejsze.



Jak przekazac dziecku,
ze rodzice sie rosstaja?

Jak, ale tez "kiedy"? Najlepiej od razu po podjeciu przez Was decyzji o rozstaniu
i ustaleniu najwazniejszych kwestii dotyczacych przysztosci. Oczywiscie, ze sg rzeczy,
ktorych nie da sie przewidziec i kwestie, w ktérych dogadanie sie miedzy sobg moze zajac
wiecej czasu. Wazne jest jednak, by nie odwleka¢ rozmowy z dzieckiem. Ono i tak
Wwyczuwa, ze "cos sie dzieje", a niezrozumienie powoddw tego stanu moze wzbudzic
wiekszy lek. Z drugiej strony dajcie sobie czas, by ustali¢ informacje, ktore przekazecie
dziecku.

Znajdzcie czas, kiedy nic nie bedzie Wam przeszkadzac¢ (unikajcie pory przed wyjsciem
z domu lub przed snem), przygotujcie sobie informacje, jakie przekazecie | zaproscie
dziecko do rozmowy.

Jesli macie do tego gotowos¢, komunikat o rozstaniu przekazcie dziecku wspdlnie -
pokaze to dziecku, ze w tym wypadku mowicie wspdlnym gtosem i zapobiegnie
obwinianiu nieobecnego rodzica.

Jesli konflikt miedzy Wami jest zbyt duzy, a emocje zbyt silne, porozmawiajcie
z dzieckiem osobno, ale w oparciu o wczesniej ustalony wspdlnie komunikat.

Rozmowe mozecie zaczac¢ od przypomnienia o bezwarunkowej mitosci wobec dziecka
(mitos¢ rodzica do dziecka jest inna niz mitos¢ pomiedzy rodzicami). W dostosowany do
wieku sposéb przekazcie informacje, dlaczego nie bedziecie juz razem mieszkac (np. "za
bardzo sie kitdécimy, nie umiemy sie juz dogadac"), jednak w tym komunikacie nie
poswiecajcie za duzo miejsca na Wasze - dorostych - sprawy. Zndw - unikajcie obwiniania
siebie nawzajem, ale tez podkresicie, ze jest to Wasza decyzja, na ktdrg dziecko nie miato
Wplywu ani sie do nigj nie przyczynito.

Powiedzcie dziecku, co sie zmieni, a co pozostanie takie samo w kwestiach, ktére go
dotyczag - miejsce zamieszkania, szkota, kontakty z drugiem rodzicem, kontakty
z dziadkami, opieka nad zwierzakiem. Zapewnijcie, ze nawet jesli przestaniecie byc
mezem i zona, nie przestaniecie nigdy by¢ rodzicami. Niektére dzieci moga pytac
otwarcie o rdzne rzeczy, inne swoich watpliwosci i obaw nie wypowiadaja, dlatego
uprzedzcie je, przedstawiajac, jak bedze wygladac¢ nowa rzeczywistosc. Zapewnijcie tez
dziecko, ze zawsze bedzie mogto Was zapytac, o co bedzie chciato.

Badzcie gotowi na rézne reakcje dziecka - w koncu witasnie sie dowiedziato, ze straci cos,
co dawato mu najwieksze poczucie bezpieczenstwa. Jesli tego nie odmawia, badzcie
przy nim, jesli woli zosta¢ samo, dajcie mu te przestrzen.



Co moze zaszkodzic dziecku,
czyli na co hyc uwainym?

Dziecko zawsze jest jednoczesnie dzieckiem mamy i taty. Niestety, sytuacje
konfliktu miedzy rodzicami nierzadko obliguja dziecko do stawiania sie po
stronie ktéregos z nich.

Do konfliktu lojalnosci moga prowadzic¢: sytuacje, kiedy dziecko ma wybierac
pomiedzy rodzicami (np. z kim woli spedzi¢ czas lub z kim woli mieszkad),
stowa rodzica wzbudzajace w dziecku poczucie winy za spedzenie czasu (w
dodatku dobrego) z drugim rodzicem, wypytywanie dziecka o zycie drugiego
rodzica i wykorzystywanie tych informacji do swoich celdw, wcigganie dziecka
w '"uktad", np. poprzez zachowywanie tajemnic przed drugim rodzicem,
obwinianie drugiego rodzica za rozstanie lub za gorsza sytuacje rodziny, np.
materialna.

To moze prowadzi¢ do permanentnego poczucia winy, leku i moéwienia réznych
rzeczy kazdemu z rodzicow (najpewniej tego, co kazdy z nich chce ustyszed).

e Nie stawiaj dziecka w sytuacji wyboru miedzy Tobg i drugim rodzicem -
o wielu kwestiach moga (a nawet powinni) zdecydowac rodzice.

e Stuchaj, czego potrzebuje dziecko w kwestii kontaktow z drugim rodzicem.

e Staraj sie tak planowac czas, by nie by¢ konkurencja dla drugiego rodzica,
najlepiej w ogdle nie chciej z nim konkurowaé, w koncu dziecko nie
powinno wybiera¢ miedzy Wami.

e Stuchaj o drugim rodzicu od dziecka tylko tyle, ile ono chce Ci powiedziec (a
jesli masz w sobie na to zgode, rowniez o nowym partnerze drugiego
rodzica, w koncu uczestniczy tez w zyciu dziecka i jest dla niego wazna
osobg dorosta) - mozesz to powiedzie¢ wprost, np. mozesz mi opowiedziec o
tym, co sie dzieje u mamyy/taty tyle, ile chcesz, a jesli nie chcesz, to tez jest
ok.

e Jesli cos Cie niepokoi w zwigzku z drugim rodzicem, nie wypytuj o to
dziecka, ale porozmawiaj o tym z bytym partnerem.

e Nie mow w obecnosci dziecka (ale najlepiej w ogodle, bo dzieci dobrze sh/szg)
Zle o drugim rodzicu.



Jesli zauwazytes, ze Twoje dziecko bardzo dorosto w trakcie rozwodu,
powinna zaswiecic sie Tobie lampka ostrzegawcza. Parentyfikacja to zjawisko,
najczesciej nieswiadome, gdzie dziecko przejmuje role rodzica, staje sie jego
opiekunem lub wystepuje w roli mediatora miedzy rodzicami. Dzieje sie tak
czesto w sytuacji, gdy jeden z rodzicobw nie radzi sobie emocjonalnie
z kryzysem | ma trudnosci z wypetnianiem swoich obowigzkéw lub je

zaniedbuje, choruje czy nadmiernie poswieca sie pracy zawodowej.

Warto doceni¢ samodzielnos¢ dziecka przy jednoczesnym powrocie do
swojej roli (dziecko w roli dziecka, rodzic w roli rodzica). Dziecko musi
pozostac dzieckiem i to rodzic powinien zapewni¢ mu opieke. W przeciwnym
razie dziecko bedzie zagtusza¢ swoje potrzeby i nie bedzie dbac¢ o ich
zaspokojenie. Nierzadko moze mu rowniez towarzyszyC¢ poczucie winy i nizsza
samoocena z powodu niedostatecznego spetniania oczekiwan - tych
stawianych wprost przez rodzica i tych, ktdére natozyto ono sobie samo

w Kryzysowej sytuacji.

e Unikaj zwierzania sie dziecku ze swoich trudnosci (mozesz nazwac emocje,
ktore ono | tak obserwuje, ale poradz sobie z nimi bez pomocy dziecka).

e O swoich trudnosciach porozmawiaj z przyjacielem lub - jesli przez dtuzszy
czas trudno Ci poradzi¢ sobie z obecna sytuacja - z psychologiem lub
psychoterapeuta.

e Spedzaj czas z dzieckiem na dzieciecych aktywnosciach i zabawach.

e BadZ uwazny/a na przejmowanie przez dziecko zadan oséb dorostych.

e Postaw granice, jesli dziecko probuje wyrecza¢ Ciebie w Twoich
obowiagzkach.

e Ucz dziecko dbania o swoje potrzeby, dajac mu tego przyktad - zrob cos

dla siebie w czasie bez dziecka.



Z PAS (ang. parental alienation syndrome) mamy najczesciej do
czynienia, gdy rodzic, pod opiekag ktérego znajduje sie dziecko,
istotnie szkodzi (Swiadomie lub nieswiadomie) relacjom dziecka
z drugim rodzicem, co moze skutkowac zniecheceniem dziecka
wobec kontaktu z drugim rodzicem i jego odrzuceniem.

Dzieje sie to najczesciej z powodu nadmiernego oczerniania
drugiego rodzica w obecnosci dziecka, wzbudzania w dziecku
nieadekwatnego poczucia leku wobec niego, szantaze
emocjonalne w stosunku do dziecka Ilub utrudniania lub
uniemozliwiania kontaktéw przez rodzica, pod opieka ktérego
znajduje sie dziecko.

Konsekwencja PAS moze by¢ nadmierne uzaleznienie sie
dziecka od gtownego opiekuna, brak zaufania do wiasnych
spostrzezen, opinii i saddéw, a co za tym idzie - brak wiary
W siebie, zerwanie wiezi z drugim rodzicem i silnie negatywne
uczucia wobec niego.

Jesli jestes rodzicem, pod opieka ktérego znajduje sie dziecko,
pamietaj - dziecko jest dzieckiem mamy i taty, potrzebuje ono
wiezi z obojgiem rodzicéw. Nawet jesli czujesz sie skrzywdzony
przez bytego partnera, to jego relacja z dzieckiem jest inna niz
relacja z Toba (mozna byc¢ niewystarczajgco dobrym partnerem
i jednoczesnie wystarczajgco dobrym rodzicem). Jako mama
i tata jestescie tak samo wazni, wiec dbajac o dobra relacje
dziecka z drugim rodzicem, zadbasz réwniez o swojg dobra
i zdrowa relacje z dzieckiem.

Jesli masz poczucie bycia alienowanym - wez pod uwage, ze
czasami dzieci, mimo zachet drugiego opiekuna, przezywaja tak
silne emocje wobec rodzica, z ktérym nie mieszkajg, ze wola
unikac¢ kontaktu z nim. Ze swojej strony pokaz dziecku, ze zalezy
Ci na spotkaniu z nim i proponuj je, badz obecny w umowionym
miejscu, jednak nie oskarzaj dziecka (ani drugiego rodzica),
jezeli sie na nich nie pojawia lub ich odmawia - czasami dzieci
potrzebuja czasu, daj im go. Jednoczesnie postaraj sie ustali¢ z
drugim rodzicem zasady kontaktow i spotkan z dzieckiem.



O czym jeszcze zadecyvdowac?

Przed Wami stoi zycie w catkiem nowym systemie rodzinnym. Najpewnig]
troche czasu zajmie, zanim przystosujecie sie do nowej sytuacji.

Niezaleznie od kwestii prawnych warto na samym poczatku ustali¢ miedzy
sobga plan opieki rodzicielskiej, w ktorym zawrzecie:

- nowe zasady opieki nad dzieckiem (dot. kwestii szkolnych, przedszkolnych,
zdrowotnych, spedzania wakacji i Swiat),

- zasady kontaktow z rodzicem, z ktorym dziecko nie mieszka,

- wazne dla Was zasady wychowania dziecka (nie musza byc¢ takie same, ale
wazne, by byty dla dziecka przewidywalne i odbywaty sie za zgoda drugiego
rodzica, by zapobiec ich podwazaniu),

- zasady kontaktow z rodzing i znajomymi, a takze Waszymi nowymi
partnerami (nawet jezeli jeszcze ich nie ma, niewykluczone, ze kiedys sie
pojawig, takze w zyciu dziecka),

- kwestie finansowe - im bardziej przejrzyste i konkretne, tym podzniej bedzie
Wam tatwiej.

Konkretne zasady, w jakich ustalamy sie poruszac¢ daja przewidywalnosc.
Dadza one poczucie bezpieczenstwa zarowno Wam jako rodzicom, a przede
wszystkim dziecku, ktore bedzie wiedziato, co je czeka w réznych sytuacjach
i uchroni przez konfliktem lojalnosciowym w sytuacji, gdyby musiato
wybiera¢ miedzy rodzicami.

Pamietaj tez, ze raz ustalony plan nie jest sztywny - moze ulec zmianom
W zaleznosci od potrzeb. Wazne, by przede wszystkim byt on w interesie
dziecka.

@ Swojg postawq i mitosciqg wobec
dziecka rodzice, nawet jesli rozstang
sie ze wspotmatzonkiem, mogq
pokazac dziecku, ze trwate szczescie
miedzy ludzmi jest dostepne
takze dla niego.



Opieka naprzemienna - kiedy
najlepiej zda egzamin?

Opieka naprzemienna to system opieki nad dzieckiem, w ktorym
dziecko spedza porownywalng ilos¢ czasu z kazdym z rodzicow (nie
zawsze musi to by¢ 50/50).

Polskie prawo nie okresla warunkdw, jakie musza spetniac rodzice, by
sprawowac piecze naprzemienng, jednak dobra praktyka jest, by:

e oboje rodzice wyrazali zgode na taka forme opieki,

e istniat brak nasilonego konfliktu miedzy rodzicami i zaufanie miedzy
nimi w kwestii obowigzkow rodzicielskich,

e odlegtos¢ miedzy miejscem zamieszkania obojga rodzicéw nie byta
duza i utrudniajagca codzienne funkcjonowanie (np. aby rodzice
mieszkali w jednej miejscowosci),

e wiek dziecka pozwalat na taka forme opieki.

Zaletami takiej formy opieki sa:

- mozliwos¢ angazowania sie obojga rodzicow w cate zycie dziecka -
oboje moga uczestniczy¢ zarowno w obowigzkach, jak i rozrywkach,

- rozwijanie wiezi dziecka z obojgiem rodzicow,

- brak poczucia porzucenia przez jednego z rodzicow,

- mozliwos¢ otrzymywania od kazdego z rodzicoéw réznych - uzupetnia-
jacych sie - modeli wychowawczych.

Przestankami, by zrezygnowac z wyboru takiej formy opieki moga byc:

- brak poczucia bezpieczenstwa u dziecka w relacji z drugim rodzicem,

- rywalizacja miedzy rodzicami (np. poprzez wcigganie dziecka w kon-
flikt, kto jest lepszym rodzicem),

- trudnos¢ w zachowaniu ciggtosci i stabilnosci w zyciu dziecka (drugi
rodzic nie jest w stanie zapewnic¢ uczestnictwa w cotygodniowych
zajeciach dziecka ze wzgledu na sporg odlegtosd).



Jak moszesz zadbac o relacje?

Dbajac o relacje dziecka z drugim rodzicem, wzmocnisz relacje dziecka ze soba. Po raz
kolejny - dziecko jest tak samo dzieckiem mamy i dzieckiem taty. Jestescie dla niego tak

samo mocno wazni i tak samo potrzebni.

Nie mow zle o drugim rodzicu, szczegdlnie w obecnosci dziecka. Staraj sie mysle¢ o nim
nie jako o bytym partnerze, ale o rodzicu, ktérym zawsze juz pozostanie i ktéremu zalezy
Nna dziecku i jego dobru podobnie jak Tobie.

Staraj sie zacheca¢ dziecko do spotkan z drugim rodzicem, nie okazywac po nich
poczucia zalu czy skrzywdzenia (mozesz na ten czas zaplanowac przyjemne aktywnosci
dla siebie, a po wszystkim opowiedziec¢ o nich dziecku, by nie wzbudza¢ w nim poczucia

winy za opuszczenie Ciebie).

Jako rodzic, z ktérym dziecko spedza mniej czasu, dbaj o regularnos¢ Waszych spotkan
i ich jakos¢. Dla dziecka wazniejsza bedzie chwila wspdlnej zabawy czy rozmowy niz
odwiedzanie za kazdym razem nowej atrakcji czy kupno nowych rzeczy. Prezenty s3a
w porzadku, jesli nie maja na celu zastgpienia prawdziwej relacji z Toba.

Jesli dziecko wyraza nieche¢ wobec spotkan z Tobg, nie naciskaj, bo to moze wzbudzi¢
dodatkowe poczucie winy u dziecka. Daj mu czas i badz cierpliwy. Z drugiej strony nie
odpuszczaj catkowicie - utrzymuj kontakt telefoniczny, SMSowy, mozesz tez zapytac
dziecko, jak chciatoby, by Wasz kontakt wygladat. Zapewnij, ze Ci na nim zalezy (i niech
Za tym ida tez czyny) i daj mu czas - czasami dzieci muszg zaufac rodzicom na nowo, a to
moze potrwac.

Uszanuj natomiast granice dziecka, jesli ono wyraznie mowi, ze nie chce miec z Toba
kontaktu. Najczesciej jest to chwilowe, badz wiec w tym czasie w kontakcie z drugim

rodzicem.

Silnych emocji dziecka wobec siebie nie odbieraj personalnie, ale jako jego sposdb
radzenia sobie z trudng sytuacja - pozwoli Ci to nabra¢ dystansu do ciezkich stow
i zachowan dziecka. Sprébuj nazywac emocje, ktore widzisz. Nie zaprzeczaj im, ale staraj
sie je rozumiec.

Niezaleznie od swoich emocji - badz przy dziecku. Poswiecaj mu czas, wchodz w jego

Swiat i dostrzegaj jego potrzeby.



Co zrobic, gdy drugi rodzic
nie chce wspolpracowac?

Sytuacja, gdy pomimo podejmowanego wysitku Twoj byly partner nie chce
wspotpracowac, jest wyjatkowo trudna.

Ocen obiektywnie, jakie rzeczy zalezag w tej sytuacji od Ciebie
(proponowanie/nieograniczanie kontaktéw, pohamowanie impulsu do zemsty i
agresywnych stow czy zachowan), a jakie nie (brak kontaktéw ze strony drugiego
rodzica, niedotrzymywanie umow).

Tym, co zalezy od Ciebie, jest nieprzekazywanie swojej ztosci na bytego partnera
dziecku. Jak najbardziej masz prawo czuc wszelkie emocje w sytuacji, gdy robisz,
CO mozesz, a drugi rodzic odmawia wspotpracy, jednak reaguj na te emocje w
taki sposob, by nie zaognia¢ konfliktu, np. skoro on nie chce zgodzic¢ sie na
kontakty z dzieckiem, ja nie zgodze sie ha wysokosc alimentow.

Badz szczery wobec dziecka, ale ogranicz sie do przekazywania faktéw, np. jesli
rodzic odmowit spotkania, nie mdow, ze zachorowat, po prostu powiedz, ze
zadzwonit powiedziec, ze nie przyjdzie.

Jednoczesnie powstrzymaj sie od swoich interpretacji tej sytuacji, np. "tata sie
przestat tobg interesowac, mama ma wazniejsze sprawy" - tego nie wiesz, co
druga osoba mysli i czuje. A jesli wiesz, bo takie stowa padty od drugiej strony, nie
Twoja odpowiedzialnoscia jest przekazywanie ich dziecku.

Jesli w istotnych sprawach posiadacie wraz z drugim rodzicem odmienne
zdania, a uwazasz, ze przynosi to szkode dziecku (np. jeden z rodzicow uwaza, ze
dziecko wymaga leczenia lub terapii, a drugi rodzic nie wyraza na to zgody),
pamietaj, ze o pewnych sprawach moze rozstrzygac sad rodzinny, miej jednak na
uwadze, ze sprawy W sadzie sg generatorami stresu dla kazdej ze stron.



Kilka stow o mediacji

Mediacje sg sposobem rozwigzywania konfliktéw, podczas ktérych przy pomocy
osoby trzeciej - mediatora - strony dochodza do sformutowania wspdlnie
akceptowalnego porozumienia uwgledniajgcego interesy obu stron.

Umowa mediacyjna zawarta przed mediatorem posiada moc prawng ugody
zawarte] przed sadem, zatem same mediacje s3 alternatywa dla procesow
sgdowych.

Zaleta mediacji przede wszystkim jest fakt, ze w swoim zatozeniu dazy sie w jej
trakcie do sytuacji win - win, czyli takiej, by interesy obu stron konfliktu zostaty
uwzglednione (podczas gdy nierzadko w sytuacji konfliktu jedna ze stron dazy
do tego, by wygrac, podczas gdy druga strona pozostaje przegrana).

Kazda ze stron ma wptyw na przebieg spotkan i wypracowywane rozwigzania.
Mediator dba o to, by rozmowy przebiegalty w atmosferze szacunku i byty
nakierowane na wypracowanie porozumienia bez wzajemnego oskarzania sie
stron.

Zawarcie ugody jest mozliwe jedynie wtedy, gdy wypracowane rozwigzania s3
satysfakcjonujace dla obu stron i wyrazajg one na nie zgode.

Dodatkowo koszty mediacji - zarowno czasowe, jak i finansowe (a nierzadko
rowniez emocjonalne) - sg duzo nizsze niz w przypadku procesow sadowych.

Zachecam Cie - w sytuacji braku porozumienia z bytym partnerem - do podjecia
mediacji/wyjscia z propozycja podjecia jej. Pamietaj, ze sama mediacja jest
procesem dobrowolnym - obie strony musza chcie¢ z niej skorzysta¢. Ufam
jednak, ze korzysci z niej wynikajacych, zarowno dla Was jako rodzicow, jak i
Waszych dzieci, jest wiele.



Kiedy skorzystac = pomocy
psychologa?

Wbrew pozorom nie tak czesto wsparcie specjalisty, a wiec osoby trzecigj, jest

dziecku potrzebne. Wiele reakcji, hawet tych, ktére niepokojg rodzicow - jak

czesty ptacz, bunt czy impulsywna ztos¢ - jest sposobem radzenia sobie przez

dziecko z trudna sytuacja.

Poszukaj jednak specjalisty, jesli:

dziecko mdéwi wprost, ze chciatoby porozmawiac z kims$ obcym. Réznie
radzimy sobie z emocjami, niektdrzy w trudnych sytuacjach szukaja
wsparcia u innych. Poniewaz czasami z kolezanka czy kolega moze byc¢
wstyd rozmawia¢ o trudnych sprawach rodzinnych, a z rodzicami
z roznych powoddw nie mozna otwarcie o wszystkim powiedziec
(czasami dlatego, by nie dokiadac mu kolejnych zmartwien,
W mniemaniu dziecka), rozmowa z obcg osobg moze by¢ pomocna.

nie jestes pewien, jak powinienes zachowac sie jako rodzic w sytuacji
rozwodu, jako samotny rodzic, jako rodzic, ktéry ma trudnosci w
kontakcie z dzieckiem. Czesto konsultacje z rodzicem i zmiany w jego
zachowaniu wptywajg pozytywnie na caty system rodzinny, czyli
rowniez na dziecko.

zauwazasz U dziecka préoby nieadaptacyjnego radzenia sobie
Z emocjami, np. samookaleczenia, stosowanie uzywek, wchodzenie
w konflikty z prawem, odcinanie sie od rowiesnikow, unikanie sytuacji
spotecznych czy wyjs¢ z domu.



Bibliografia

Niniejszy e-book jest jedynie pigutkq wiedzy
w zakresie rodzicielstwa @ sytacji
rozwodu/rozstania i po nim.

Tesli cheesz poszerzyc przedstawiong wyzej
wiedze, zerknij tutay:

Burrett J., Rodzicielstwo po rozwodzie, Poznan 2006.

Czerederecka A., Rodzina w sytuacji okotorozwodowe.
Wspotczesne dylematy psychologiczne i prawne, Krakow

2018.

Lewicka-Zelent A, Korona K. (red.), Dziecko a rozwod. Bajki
dla dzieci rozwodzqgcych sie rodzicow, Warszawa 2015.

Reynolds L.R., Pomdz dziecku przetrwac rozwaod, Warszawa
2012.

Zubrzycka E., Przetrwac burze. Jak pomoc dziecku, gdy
jego rodzina przechodzi kryzys, Gdansk 2020.



O mnie

Maria Kiczka

Jestem psychologiem oraz psychoterapeuta dzieci i mtodziezy

f Maria Kiczka - psycholog,
terapeuta
w trakcie specjalizacji. Od kilku lat zdobywam doswiadczenie

W pracy z dzie¢mi, mtodziezg i dorostymi, wspdtpracujac z nimi
@ kiczka.psycholog zaréwno w szkole, jak i w prywatnym gabinecie.

Temat relacji miedzy dzieCmi i rodzicami w sytacji rozwodu, jak

i po Nnim jest mi bliski od wielu lat. Poswiecitam mu moja prace
}‘ maria.kiczka@wp.pl . . .. A s
/7 '\ magistersky, na podstawie ktorej powstat artykut "Wiezi
uczuciowe z rodzicami a jakos¢ bliskich zwigzkéw mtodych
dorostych  z  rodzin rozwiedzionych"  opublikowany

I mkiczka-psycholog.pl w czasopismie Studia nad Rodzina.



Zamieszczone W e-booku materiaty sg chronione
prawami autorskimi, mozna je przegladac i odtwarzac
wytgcznie do uzytku wiasnego.

Zaden z zamieszczonych materiatow ani jego czesci nie
moga byc: kopiowane, modyfikowane, powielane,
publikowane bez pisemnej zgody Autora.

Autor: Maria Kiczka

Redakcja: Paulina Jozefiak

Tytut: By¢ dobrym rodzicem po rozstaniu. Mini poradnik.
Grafika: Platforma Grafiki by Ana Sokalska

Copyright © by Maria Kiczka 2021



